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Jus et cocktails 

ÎJjljiJI j 
J us de fraise - 


1 -l.-.l cil j , ,.u I I 

Jus de 
Jus de citron 

jjjjJI j fcjQjfc 

Jus de cocottes 


JjajIII jjj. 


<£1 jîJLJj^jS 

Cocktail multif ruifc 

jjLojJl i_jl Jjli j JJaJI JJ 

Jus de banane, et grenadine 

jrjLLJl pLljLjJl j (JjajIH ji ua r 

Jus de citrorLfiLde,ra.eQth.e fraîche 

,> n Jl j JUsjdl jj »if 

Jus d’ orange et ,d' épio.ar.d 

J ' . J V\ , i 1 1 1 J JIÏU JjJi JJj, 


Jus d’orange eLde^ingembre 

UoLJI j jJajJI jt 
Jus de < 
rlüJI 


Jus de pomme. 

jlj Il J qLajJ! JJ. 


Jus de po mme et de conco mbre 

P J " ' 1 11 J JliS J.JI jua£ 

Jus d'orange.eLdÊxàlt.QD 

(JLÂjjjJI jj— « a: 

Ora ngeade 

(_$ jj^JI j JUjjJI ( ^jbLiM jAjac 

Jus d’c 

ô j a jll l j jj^JI jj— 

Jus de ceris e et de citron 

jj^Jl JJjOiC 

Jus de cerise 

jLüjjJI J ,j!— A-iu«Jt u-OC , 

Jus d’c 

jl^iJl jL>u bUVr 

Jus d’c 


04 

06 

06 

08 

08 

10 

12 

14 

14 

16 

18 

18 

20 

20 

22 

26 

26 

28 

30 


Il |i t*l> | j*-** 

Ju'i ijlm i in molun ui du IiuImt 

jyi mM< 

J u*. > lit mur h ii Mina 

i* ‘<#11 , i | jj— 

Jus d'uiKjfun ut du pampkjrrvousse 

i ,4J.» il Jj| lOl 

Jui do robin _ 

Granité au melon et au raisin 


Lujl*JI j j jdl j j —if 
Jus de banane eJjde_mangue 

^gj-^JI j . _I I * .11 J J tpfc 

Jus de roisio^cneiQn ,el kiwi .... 

jj^ll j jJLubdl jjj. 

Jus de < 

Qj) n JH j qLajJI j-».i£3i f 

Jus de pomtTie_elcle_pamplemousse 

.’> «jj I J [j J nj II I j j naf . 

Jus de pamplemousse eLde menthe 

^Vall JJ-^1 

Jus de pastèque 

ÙjjoJJIj ^VlÜI J J iflf 

(j JAjJJI j (j^aLuVI i(_pjâtj5JI jj 

J us d e c éleri, p.airÊ_eJLcitrû □ 

<_>— d jSJI J j_j^-ll * ô>4Atl Jf- 
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(5 3-^° 

Laits frappés 


^ y\ 4» «A* J 1 1 1 

Loit frappé à la banane et à 
rabricot 


ül QjûJL .jj.fl. U J> wLjLu. 


Lait frappé aux pêches, aux 
abricots et c 


(J-ijJJiLaJLi j jft û A ^jjLv 

Lait frappé à l a mandarine 

Lu__>LaJ) j qj.Ù IL i j j a rv a nL 

Lait frappé à la pêche et à la 
mangue 


24 

28 

34 


54 


Jus de p a mpJe.mouss.e . . c.aro I te .et céleri 56 

jJôaLLII j jSJI . jCùJl j.,i oc. 

Jus de conc ombre, céleri et b etterave 58 


Smoothie 


q s 1 . ... H j ^-i 1 ~w V \ , j a. 

Jus de be ttecaY.e^p.oir.e ..eLépinard 

liatàJl j (joLuVI • i j*il i n» ill jj-u~>C 

Jus de fenouil gQire_eLmenthe 

juj Y vuJI j (_yn L . n i. J I i (_^oLuVl j 
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dj l JAI L HJ 

Smoothie ai*^. fraises 

jj— J! J ^ L \1 ■* . U . ^‘ijæ 

Smoothie au chocolat et à la 
banane 

. 'a l j 1 1 i^’ull j ^-jàJLi ja, mj 

Smoothie aux pêches et aux 
raisins secs 


04 

10 

54 


(jjaLu VI J jiâjl Jjîlajl < Ô_>l j mil J tnj-yfc 



â(Jo qLs>- d U U 

Boissons glacées 


Q-lLj.ll J d 1 * y H < Hg JjSJL iJAJ |_J JJ UU 

Boisson glacée au kiwi, à la menthe et 
au melon 


40 


Boisson gjp 
^LucJI j «U jljjJI « ^)’JL j 


44 


Boisson glacée à la pastèque, aux fraises 
et à la me nthe 52 


Kemar la photo correspond à la première 
recette, la deuxième est une autre proposition. 


d j ojlll ...J jj— 

Sirop de citron 12 

i^j l * '-év J*. — y. Il , 1 | ^ itl 

Sirop d’agrume.s 22 

(jjLLVl v Ijj1 

Sirop d’anan as 30 

d i» jJ I i_iIjjjj 

Sirop de m enthe 36 


4. J O Uj C* WH— /<j 

Boissons gazeuses 

jL LLoJl j (juLL^/L i ijj iiic 

Boisson gazeuse à l’ananas et à la 
tomate 42 

JUs ^ jJl j ^^Jl pjhajIJL (_5jLc wijjjL* 

Boisson gazeuse au pamplemousse 

et à l'orange 42 

djjsuJJL ^!jS 

Cola au citrjûû : 46 

OjjV jS> 

Coladine 46 


Création 8c Réalisation 
Mme Samira Bézaonia Sadek 

JHk v , / . _ 



http: / / cuisine4arabe.blogspot.com 






Fruits, Légumes 
et condiments 

Poids ou 
quantité 
(non épluché) 

Poids ou 
quantité 
épluché(s) 

Jus recueilli 
(en ml) 

Matériel 

utilisé 

Ananas 


entre 200 
et 250 g 

100 ml 

centrif. 

Banane 

1 (120 g) 

+ 100 ml d'eau 


220 ml 

mixeur 

Cerise (griotte) 


200 g de cerises 
dénoyautées 

60 ml 

centrif. 

Citron jaune 

1 (170 g) 


80 ml 

presse-agrumes 

Citron vert 

1 (60 g) 


30 ml 

presse-agrumes 

Clémentine 

1 (entre 80 
et 100 g) 


30,5 ml 

presse-agrumes 

Fraise 

220 g + 

20 ml d’eau 


210ml 

mixeur 

Kiwi 

2 


40 ml 

centrif. 

Mangue 

1 (470 g) 

300 g + 300 ml 
d'eau 

550 ml 

mixeur 

Orange 

1 (300 g) 


130 ml 

presse-agrumes 

Pamplemousse 

1 (400 g) 


220 ml 

presse-agrumes 

Poire 

1 (300 g) 


100 ml 

centrif, 

Pomme 

1 (180 g) 


100 ml 

centrif. 

Pomme verte 

1 (250 g) 


140 ml 

centrif. 

Betterave 

(cuite) 

200 g 


50.5 ml 

centrif. 

Carotte 

2 carottes 
(250 g) 


150 ml 

centrif. 

Céleri 


250 g 

60 ml 

centrif. 

Concombre 

250 g 


170 ml 

centrif. 

Gingembre 


20 g 

20 ml 

centrif, 

Tomate 

3 tomates 
(520 g) 


1 50 ml 

centrif 



Fruits 

Saison 

Abricot 

de mi-juillet à mi-août 

Ananas (des Antilles) 

de mai à août 

Banane 

foute l’année 

Cerise 

de mi-juin à mi-juillet 

Citron 

de novembre à mars 

Clémentine 

d’octobre à décembre 

Fraise 

de juin à septembre 

Kiwi de France 

de novembre à mars 

Melon 

de juillet à août 

Orange 

d’octobre à mars 

Pamplemousse 

de novembre à mars 

Pastèque 

d'août à octobre 

Pêche 

de juillet à septembre 

Poire 

d’août à décembre, selon les espèces 

Pomme 

d’août à décembre, selon les espèces 

Raisin 

de septembre à octobre 

Tomate 

de juillet à octobre 


L’eau : votre principale boisson, doit impérativement être de qualité irréprochable, 
pour allonger vos boissons, préparer votre jus, évitez l’eau du robinet, car elle est 
souvent additionnée de chlore et de calcaire (à moins que vous ne possédiez un filtre) 
et choisissez une eau minérale peu minéralisée. 

Pour certains cocktails, nous vous recommandons d’utiliser une eau gazeuse qui 
donnera une touche d'originalité à vos boissons. 

Pour obtenir des résultats satisfaisants, nous vous conseillons d'utiliser l'eau minérale 
gazeuse ou plate « Mouzaïa » ou « Ben Haroun ». 
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Jus de fraise 







ïy>j\ 




Ce jus est indiqué pour les adolescents, ii aide à nettoyer ia peau de l’intérieur et réduit 
l'apparition des points noirs (comédons). Ainsi la fraise est riche en vitamine C et ie concom- 
bre agit comme diurétique et dépuratif. 

(jl LaS. iatiùJI 0-o L _yoÂx> j JÀ-IjJI pa ô j - 4 . 11 . 1 11 AC L jlhj ^$_9 ip-x 5 i>l jjUlU j x - uta .»1I ! A^j 

. JjjJJ j.Aa ^4-^ jLxàJt Loi - C P-xal SjUtU-i <j j c <J j}l jÂII 


Pour obtenir 1 litre (4 verres) 

500 gr de fraises fraiches équeutées. 

2 concombres hachés 

250 ml d’eau minérale plate (Mouzaïa) 


4 ) 1 

w_jL)jïl <Cj^jxa <A.jlip üljljÀ ^500 
jljÂ. lIiLja. 2 

jj-o ) JlJUo pLo Ja 250 


1 . Faire passer ta fraise et le concombre dans la 
centrifugeuse. 

2. Allonger d’eau minérale plate. 

3. Servir aussitôt. 


l&a j~L’' 1 mi l jt tài II J ûljljjaJI • 1 

. JJLaJI pbdLi ^Jl-v .2 

■ PjA.ll <-xaAâ .3 


Smoothie aux fraises U3 I jJüu ^ 3^. 


Les fraises contiennent une substance qui ressemble à l’aspirine et qui calme la douleur 
et si vos fraises manquent de saveur, servez-vous de yaourt aux fraises. 

Comme base générale, les fraises sont mixées avec le lait ou l’eau en ajoutant le sucre 
et pour obtenir un smoothie, mixer le mélange avec des glaçons. 

ÂJ jljÀll dll\.A pLS I j| j j ÿl pSLujS ^ôJI j pjjj-yubtL» 4 fl j j 2 m S jL* < _ î -1c. 

^a-jj ^Jlc Jj^aaJJ j j \ *>ji «LfiL-iJ £X> c-LaJI jl wmJaJI £_a «UjljjJI ^ÿA-jS <atx. aUcUîS .«UjIjÂJL» .AjjJjcLi 

1 M il v ^ 11 


Pour obtenir 1 litre et 250 ml (5 verres) 
250 gr de fraises fraîches équeutées 
750 ml de lait 

250 gr de yaourt aux fraises 


(o"J 5 ) J, 250 J jU 1 ^ 

^jljjVl <X jjAa «LajLU <Jjlji £250 
, J* 750 
Co>èL£25() 


1 . Faire passer tous les ingrédients dans un 
mixeur jusqu’à obtention d’un mélange lisse et 
bien mousseux. 


J* Jj-waaJ! jA Jo'^IâJI ^jjLLûJI JS Ijjy> I 
• ^ J 
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Jus de citron, lait 
et vanille 




LL^UJ\ 3 


Pour obtenir 1 litre et 250 ml (5 verres) 

1 litre d’eau minérale plate (Mouzaïa) 

2 citrons 

1 C. à café d'extrait de vanille 
1 50 gr de sucre cristallisé 

2 C. à soupe de lait 


5 ) J* 250 j _pJ 1 Jj tl 
(Âjl (■ Lo jjJ i 

Uj jAjJ . ~ > l w 2 
Li^Lill < /N J . • 4 C « 1 A | 

,j j a .-i.i i 4 j\ X I 150 

1 j 1 "k. ô < fi « 1 yy 2 


) . Presser le citron et mélangez-le avec l’eau. 

2. Ajouter le sucre el la vanille, verser le lait et 
bien mélanger. 

3. Mettre dans une carafe et laisser refroidir 
dans le réfrigérateur. 


. f-LoJI £.« < jia. 1 I j {jJ* I 1 

. f xv a . I j . ,>1^11 jjsl j j\ m j 1 a .i .ôl 

- J «uSjjl j <JS IjX. . » 


Jus de citron 


o 


J Jl I/O C 


Pour obtenir 1 litre et 250 ml (5 verres) 

1 litre d’eau minérale gazeuse ou plate 
(Mouzaïa) 

3 citrons 

130 gr de sucre en morceaux 


5) J* 250 j jiJ 1 Jj_u3-=dJ 
( ja£ j] c 5 jtè ^ 0*4 f-Lo jll J 

jjjAjJ kljLiA. 3 



1 . Verser l’eau dans une carafe. 

2. Laver et essuyer bien un citron, frotter les 
morceaux de sucre sur l’écorce de ce dernier 
puis jetez-les dans l’eau. 

3. Ajouter le jus des trois citrons, bien mélanger 
jusqu’à ce que le sucre fond complètement. 

4. Servir dans un tumbler garni de glaçons. 


i> . i 


• <Jl jt ^ pLûJl 

^-lc. ^Lm jl t fjj ’j. Lq ta. - ixloI j «LjjajJ .2 

.f-LaJl ^si ^ojl ^ EjjjjfcVl 6 jjk à j 4 . a 

-JJ f \ t > ^ .. U 1 a . î «iliMMI JljljjA illl J i A*\C ^ 

. J jiaJ I ijj» CjLxftfL* <j (^ulla 4 







Jus de carotte 




Ce jus est très économique II est indiqué pour les gens qui souffrent du syndrome de la 
fatigue chronique, les carottes renforcent le système immunitaire et fournissent du bêta- 
carotène. Alors que le citron stimule la vésicule biliaire et le fonctionnement hépatique. 

<xbuJ! (^jüj jj^JLâ < O- 45 jdl I ,_>ôljCl 0-° MJ 4o n^o. 1 j J (£ jbuaüjl j i. »J I t j_A 

■ J j5>J I ^j- ft . a .,1' J ôjl jcJI j j.njlil pi PjJS. Pjj q i«ij 


Pour obtenir 5 litre (20 verres) 

1 kg de carottes 

500 gr de citrons ou d’oranges (selon le 
goût) 

2 pots de yaourt aromatisé de fraise 
Sucre cristallisé (selon le goût) 

5 litres d'eau minérale (Mouzaïa) 

(o"^ 20) jil 5 Il 

I 

(;3j jJI £.500 

ÂJjIjiJI jL*_> <jJæ 2 

( J jûJI ) (J J^ 

(_j-j j-«-« fLo jpJ 5 


1 . Peler les carottes puis faites-les cuire à la 
vapeur. 

2. Dans un mixeur électrique, bien mélanger les 
carottes, le yaourt, le jus de citron ou d'orange. 
Ajouter le sucre puis allonger avec l’eau. 

3. Si vous voulez obtenir un jus épais, utilisez 3 
litre d'eau et si vous voulez que le jus soit 
liquide, utilisez 5 litre d’eau. 

. jlÀ-dLi A.tfl loi jxj jP^kJI j-jJj-S . t 

jj - uo f - »CjjjjC.LjJI < jj^JI Cua. t .2 

. p-LoJLi A. J J -a . j S . nJ I JlijjjJt jf Pj^jlll 

f-Lo jlJ 3 ( Aâlx JJ^OJC. ^lc Jjl ij[ .3 

.pLo jjJ 5 < MjLuj j j u-t <J I P jSj pî Jjl I jl J 


Cocktail multifruits 


p JL i kj k 


Pour obtenir 1 litre (4 verres) 

200 ml de jus d’orange 

200 ml de jus de citron 

200 ml de jus d'ananas 

200 ml de jus de raisin noir 

100 ml de sirop de framboise, grenadine 

ou fraise 

I banane 

( 4 ) 1 ^ 

(JLâüjjJI jj, jQt, Jj» 200 

p j a j 1, 1 1 jj, k oj t , 200 

(^juLjbV I jj-uojC. jJa 200 
Jj-uüVl k_jâ*JI jx«s£ (J* 200 
■U 3 1 jjslII jl pL»jjl ^Ij^L Jji 100 

V u Ca 1 


1 . Dans un tumbler garni de glace, mélanger le 
jus d’orange, de citron, d'ananas, de raisin noir 
et le sirop. 

2. Couper la banane en rondelles, mettre dans 
les quatre verres puis arroser dessus le cocktail 
de fruits. 


c p j a j li t , JL&jjjJI jj-hsjc. JtsJiJ *£-1 j <j I 

. k_jl j_JuJI J J wjàxJI <ch uliL»Vl 

^Î3 5-fcjjVl o"J J^l y* <>>lj J ^j j>«JI ! 

. <Sl jiJI Pjj£jS <j1a 
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Jus de banane 

et grenadine d'-^' 3 


Pour obtenir 1 litre (4 verres) 

2 bananes 

1 litre de lait 

3 C. à soupe de grenadine 

3 C. à soupe de sucre cristallisé 


4) jiJ i 

ol ' *ii 2 
jjJ I 

Cjla ^Jl •__> *-*-• 6 j uS 3 
3> i i > o in ù J IjS ^£.3 Lc 3 


1 . Peler les bananes puis coupez-les en 
rondelles. 

2. Dans un mixeur électrique, mélanger bien les 
bananes, le lait, la grenadine et le sucre jusqu’à 
obtention d’un jus. 


.jfilj J 4jt Ut jxj y frftJl m> 1 

wjIj_JL i ^UI â I < Jo’iLà. .2 

. j_i_wo£ .^ir. J j ■< *‘>'% l l l j 


Smoothie au chocolat i-biASLi JL 

et à la banane 3 


Cette boisson est indiquée pour les adolescents, car elle est énergisante. Elle est riche en 
glucides, calcium, potassium et vitamine E. 

E 1* 1" 1&1 1 J Ç. J -L J iil 4 ^ ( CjI üaÂ» j+A- “CsLoJI rs_L*j jaU J- duJ l la^-J 


Pour obtenir 1 litre (4 verres) 

3 bananes moyennes pelées et hachées 
500 ml de lait 

1 5 ml de cacao en poudre 


4 ) 1 J 3 ^^ 

^ û ft j Û^lüA^ j JjLl^ 3 

d-o 500 
mil ^15115 (J* 15 


1 . Dans un mélangeur, faire passer tous les 
ingrédients jusqu’à obtention d’un jus lisse. 


- Lj ia. jjjliaJl ^jj-Q « ^ . 1 






y ils / Sirt'-âs e( (J'û^/Qsll /s 


Jus de citron 

et de menthe fraîche 


— ïA- 

(J \ J j . I /O c 


Pour obtenir 1 litre (4 verres) 

250 ml de jus de citron 
3 C. à soupe de sucre cristallisé 
30 feuilles de menthe fraîche 
750 ml d’eau minérale gazeuse 
(Mouzaïa) 



(c^jj£4) jiJ 1 Je J j- os xjJJ 


j i Ja 250 


jA.j..,ua j!Lw< SjJuSi Je jLo 3 
çjlL ^Ljjiù 30 
^ <_j I j ja J jLc jj_o t- U Jo 7 50 


1 . Dans un tumbler, verser le jus de citron et le 
sucre, ajouter les feuilles de menthe puis 
écrasez-les à l’aide d’une cuillère. 

2. Ajouter des glaçons puis allonger avec l'eau 
minérale gazeuse. 

3. Vous pouvez décorer le verre avec une 
demie tranche de citron et quelques feuilles de 
menthe. 

4. Servir frais. 


jljjî Jja-Lôî i J (j ai lli ju-u=i£. J: jiî <,juUo J» 

. 4 s u 1 «lLlauIjj 1 <<>1 ^Luuxll 

jjlûJI f-LeJLi H Uyo ciiLutSw» Jdu Lsl .2 

" .tfjUJl 

. jjtj Jljjt j jjA-J ■ a ^ «J .3 

.fjjL ^.dSj .4 


Sirop de citron 


j ^ j i \ M \ j 1 1 1 


Pour obtenir 1 litre 
Temps de cuisson : 20 mn 

1 litre de jus de citron (20 citrons) 

2 kg de sucre cristallisé 

1 verre de zeste de citron 

Suivez la même façon pour préparer le 
sirop d’orange. 


jiJ 1 Jt J j. *<=>,s>.U 
4 , Su fl J 20 SbLo 

^ qj) <\j i 20 ^ i jni j 

^ jS Lu j 2 
jjA 1 1 II JJ.<.i j lfl (jjultSi I 

, JUjjjJI .yl _yü JJ. L>a!Ü UjjLJI (jMij ^JUj j 


1 . Râper d’abord les citrons, puis pressez-les 
jusqu'à obtenir la quantité de jus nécessaire. 

2. Versez-le dans une casserole, ajouter le sucre 
et les zestes et amener doucement à ébullition. 

3. Laisser bouillir pendant 15 mn, puis retirer du 
feu et remuer régulièrement jusqu'à ce que la 
préparation soit froide. Filtrer et mettre en 
bouteilles. 


<(jj.Aj.lii Vji (j j **» j ! i 
. 5_ojiLll jt </->» 11 

<Lül_»*3 j JJ <<AflJl j jS * ai I <ôjui-uD jUÎ AuCjJît 

. jLiiJI jUJI Jijj 
^£j^. J jlill (j£ <u£. jùt ^3 I J I 5 ÔJj ^JJuj jj! 
.Ciljjjlî *j» j 4 jfl ..a. .LJ Il Jjju ^Ukis^j 






Jus d'orange 
et d’épinard 


eé Csc'-ckùu.ls < 






L’orange contribue à abaisser le taux de Cholestérol du sang. Ce jus est très riche en acide 
folique (B8). vitamine B6, calcium et vitamine A. 

< i ^ B 8 ) Cia. I Àæ .^jJI ^4 J_jjj 7 > i,.jJ j£J! JUjjjJI 

.A j ^ 


Pour obtenir Vz litre (2verres) 

3 grosses oranges 

150 gr d'épinard frais 

Un morceau de gingembre frais (de 12 

mm de long] 

1 ou 2 branches de romarin frais 

ûjju^ (Jl_Î3 "J ta 3 

jLls s I > ■ ■ ■ p 1 50 
( 1 2 I4J jJo ) £jU» 

çjLlo _y l - 


1 . Peler les oranges et coupez-les. 

2. Faire passer les oranges, les épinards, le 
gingembre et les feuilles de romarin dans la 
centrifugeuse pour obtenir un jus. 

3. Servir aussitôt. 


. «LjJtlxd j J Jùà , 1 

<3'jjÏ j j j 1 ^ ,,. H <^ûLj_luJI < JUSjJl ufJJ* 



.yjaâJI O-Ô jlj .3 


Jus d’orange 
et de gingembre 







Dans ce jus, le gingembre contribue à stimuler la circulation sanguine, cepenaant l’orange 
et le cantaloup contiennent de la vitamine A et C qui renforce le système immunitaire, 

La peau blanche de l’orange protège des virus et des bactéries, pour cela il faut en 
laisser le plus possible en pelant le fruit, 

A ^lc .jLij T^j t jJLâjtSJI j JUjjjJI La! . ■Lj^eoll ûjjjJ! <L> jÂj ^lc. jjwuaJtil I jjfe ^3 JJ J -y jS. +** ^UlCuu 

jjSI 4)j 3 u 3 > _j jJJjJ <Lj j AS5L i.il j oLuj^jaàJI jjA JLâSjjJJ p CiclaxI) âjJttall . <x: LxaJt uC jÂj ^*3JJ t C j 

. ^ ^ p 1 1 ^X-ijuA 4 - i ^ ^ C 


Pour obtenir I litre (4 verres). 

4 oranges pelées et hachées 
1 cantaloup pelé, épépiné et haché 
Un morceau de gingembre de 12 mm 
de long 

(0^354) 1 J>* 


J à j itift o J Us JJ ùIjj. 4 
j jj jjJl S jJLL » jJLülSi I 

I 1 I4J jl* *_v jlL y: <■ *. 1\ 1 * ■ 


1 . Faire passer tous les ingrédients dans la 
centrifugeuse. 


. jjajjLjüLall jjjUoJI ( 3 ^ 
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Jus de citrouille 
et de mangue 


ci CcnJiiaiÂ « 






Ce jus est un excellant antioxydant, car il est riche en bêta-carotène et en vitamine C. 

La citrouille dans ce jus et indiquée pour combattre les effets de l'âge et renforcer le 
système immunitaire. 

J. -.u 11» ^ t-i. -C 0-^* J ** • Ja “ £5U A** 

4xLvôJt <Li i- u - l t jUjI Qn I 


Pour obtenir Vi litre (2 verres) 

1 tranche de citrouille 
4 C. à soupe de sucre cristallisé 
3 pincées de cumin 
Va mangue 

1 mandarine 

2 C. à café de miel 

Eau minérale gazeuse (Mouzaïa) 



JjJ V2 

L^LS Q jUflj 1 

JJ-V ‘ “ * jS-LAJ ^ 

oLnaji 3 
Laj>Lo V 2 

(ùrfj* 4 ^) ^ 1 

J ..■<• ùj_l*_u=) «Lajtl* 2 


1 Eplucher et couper en cubes la tranche de 
citrouille. 

2. Mettez-la dans une casserole, ajouter le sucre 
et le cumin, couvrir à peine d’eau puis faire 
cuire jusqu’à ce qu’ils s'écrasent facilement à 
la fourchette. 

3. Mixer ce mélange pour obtenir une compote 
fine. 

4. Mixer ensuite la chair de la mangue avec un 
peu d’eau. 

5. Prendre 45 ml de compote préalablement 
préparée et 70 ml du mélange de mangue. 

6. Presser la mandarine pour obtenir 45 ml de 
jus. 

7. Dans un tumbler garni de glaçons, verser tous 
ces ingrédients avec le miel. Allonger avec 
l'eau minérale gazeuse et mélanger douce- 
ment. 
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1 . Eplucher les pommes, enlever la partie 
intérieure et coupez-les. Eplucher le citron aussi 
et laissez-le en quartiers. 

2. Faire passer les pommes et le citron dans la 
centrifugeuse. 

3. Mélanger le jus de pomme, le jus de citron et 
le sirop de grenadine dans un shaker avec un 
peu de glace. 

4. Verser le mélange obtenu dans un tumbler 
puis allongez-le avec l’eau minérale. 

Pj^e 111 J <^.>1 * . L 

. j r.^, i 

. jja. p^ aaII I j 
pLo^l cJj-4, j pj^dJl * çLâill 

■ çd^-ll Cy* dd* 

tLtJL 4 <1U. «dfi. J iajiàJI (^•>^' -4 


Pour obtenir 1 litre (4 verres) 

300 ml de jus de pomme (3 pommes) 
100 ml de jus de citron (1 gros citron) 
100 ml de sirop de grenadine 
500 ml d’eau minérale (Mouzaïa) 


(o-JjS 4 ) P 1 iS^ 

^,~i1 -v l.o." 3) çlisJI d* 300 
<j j-o-J 1 ^ û^a- 4-11 (d* I 

pLojJI c-ilj-^i (d* 100 

) LJ jajLa *Lo d* 500 


Jus de pomme 
et concombre 




l Q~\\ 
J 




Le concombre est très rafraîchissant, cependant les pommes sont riches en vitamine C, 
en fibres et en sucres naturels qui fournissent de l'énergie pendant le jeûne. 

Ainsi les carottes sont riches en bêta^carotène qui est considéré comme antioxydant 
très efficace. 

p U.^1 1 p Lui <s LUI rUuP 4-puokll ûL^JI 3 JaUVlj - C Pf*^W J* C 1 ^ 1 L *’ 

JLlî aa. Sa-ujS5U jL^* j-Gaj ( 5 ÙJI ^ j jl^LuJL jdd* pi 


Pour obtenir V* litre (2 verres) 

2 concombres hachés 
2 pommes non pelées, parées et 
hachées 

2 carottes hachées 


1 . Faire passer tous les ingrédients dans la 
centrifugeuse. 


(pj-idS ) Jjj 1/2 Jü- J J 

Â_*LxLo jIjÂ. CjLia. 2 
OlIoJLo j ...41 1 5xj j^a (ôj-ALtt JJÀ ùLlû. 2 

oJhuL* j y* oLu^ 2 


ut U ^jUdl t£jy° 







Jus d’orange et de citron 



(JLâJî^Ai 




Pour obtenir 1 litre (4verres) 

400 ml de jus d’orange 
200 ml de jus de citron vert 
4 C. à soupe de sucre cristallisé 
400 ml d'eau minérale gazeuse 
(Mouzaïa) 



4 ) 1 ^ 
jLàn^Jl Ja 400 

V I Jj» 200 

ni» j\ au ÙJAjSà j^JtV-0 4 

c5 ^ J-» 


1 Mélanger le jus de citron, le jus d’orange, le 
sucre et la glace dans un shaker. 

2. Mettre le mélange obtenu dans un verre puis 
ajouter l’eau minérale gazeuse. 

3. Servir frais. 

^lîiJI J ^S-iuJI Il JJ — ,C , JA ,111 JJ .s-jf ^Ul-v 1 j 
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Orangeade 






Pour obtenir 1 litre (4 verres) 

4 oranges 
2 citrons 

1 litre d'eau minérale (Mouzaïa) 
1 50 gr de sucre en morceaux 


oLaa. 4 

jjLk^k. 2 

( ^ iAjl* f-L* jüJ I 

£kl 150 


1 Laver et essuyer bien les oranges et les citrons. 

2. Verser l’eau minérale dans une carafe. 

3. Frotter les morceaux de sucre sur une orange 
et la moitié d'un citron puis jetez-les dans l’eau. 

4. Prélever le zeste de citron et d'orange ainsi 
leurs jus à l’aide d’une presse. 

5. Ajouter les zestes et les jus à l’eau sucrée et 
mélanger jusqu’à ce que le sucre fond complète- 
ment. 

6. Mettre au réfrigérateur pendant 30 mn avant 
de retirer le zeste de citron. 

7. Laisser le zeste d’orange pendant 2 heures 
avant de filtrer le jus. 

8. Servir dans un tumbler glacé. 
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Tonique contre le psoriasis : manque d’enzymes digestives et d'acide folique. A boire avant 
les repas. 
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Jus d’ananas, 
d’orange et de kiwi 


<# 3 (JLüS^J\ 


Pour obtenir 750 ml (3 verres) 
14 ananas 

1 orange 

2 kiwis 


3) J* 750 Jj^ll 

! 4 i 14 

Jliîjj <_ ltv ] 
(_£jjS oLu^. 2 


1 . Peler l’ananas, l’orange et les kiwis, décou- 
pez-les. 

2. Faire passer les fruits coupés dans la centrifu- 
geuse pour obtenir un jus. 

3. Servir frais. 

. I $ U fl i (_g j /\ll j JLâjjjJI (_gj it t .o , 1 

I <j!>LJI <5ÎIjàJI -2 
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Sirop d’agrumes 


Temps de cuisson : 20 mn 
Pour obtenir 1 litre environ (4 verres) 
800 ml de jus d’orange 
400 ml de jus de citron 
1 C.à soupe de zeste d’orange 
■ 1 C. à soupe de zeste de citron 
- 1 ,2 kg de sucre cristallisé 


‘UÎ-xS J 20 : ^g.lsJI ô J-o 

JliSj-JI jj^t J* 800 
ôj^l J* 400 
JLÜjJI <-&. i -Lo I 

Pj-a U Il jj 2u5 & j-ij5 <üjlL« 1 
jJ ni » J *\ 4,1 1 ,2 


1 . Dans une casserole, verser le jus d’orange et 
de citron, ajouter les zestes aussi, 

2. Ajouter le sucre, bien mélanger et chauffer 
doucement le tout en remuant sans cesse. 

3. Amener à ébullition, laisser bouillir pendant 15 
mn. 

4. Filtrer et mettre en bouteilles. 

5. Boucher dès refroidissement total du sirop. 

^ 'Cj-w-J .(jjAjJÜI j JLûjjaII ja- ^£ jii i S jj» ms jJS 1 

JjijJ (J^JI » U J G J J lÀ.t « J\ M I II .2 
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. CjI jj jLi <j»-uâ j <jÂjo 4 
. V& v l jJÜI jjjü Ujà£ Lfjiidt ,5 









Le lait frappé donne de l’énergie rapidement. La banane et les abricots sont riches en 
glucides, tandis que le lait et le yaourt fournissent du calcium et des protéines au corps 
humain. Les abricots contiennent aussi du bêta-carotène et du fer. 

I* ^ J L*1 » Jjl 0 Ll if. ittrfill j jjpiJLi. ÂXj >.!■ ' iSlJeJI uulaJI çl-hu 

. j pjjj jLSLu^JI ^lc. U£. j f*. pLuCVI 


1 Dans un petit bol mettre les abricots séchés 
et les couvrir d'eau bouillante, laissez-les 
pendant 20 mn puis égouttez-les et laisser 
refroidir. 

2. Dans un mixeur, mettre les abricots, le lait, 
le yaourt naturel, la banane, le miel et les 
glaçons, mélanger le tout jusqu’à obtention 
d'une consistance lisse. 

3. Servir aussitôt. 
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jlJl^ ç-LsLi 6 
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Pour obtenir 750 ml (3 verres) 

10 abricots séchés (environ 75 gr) 

400 ml de lait 

1 50 gr de yaourt naturel (petit suisse) 
1 banane 
10 ml de miel 
6 glaçons 


;/** , Striés l’é CûcAùti/s y 


Lait frappé à la banane 
et à l’abricot 




jjUoUCcJl 3 





Jus do cerise 3^' 

et de citron ü>^' 3 


Pour obtenir V . 2 litre (2 verres) 

250 ml de jus de cerise 

50 ml de jus de citron 

200 ml d’eau minérale gazeuse 

(Mouzaïa) 



(0^t£)^’/ 2Lr le 

jj^JI d* 250 
1 111 j > koc d° 50 
p-Lo d® 200 


1 . Mélanger le jus de cerise et le jus de citron, 
ajouter l'eau minérale gazeuse et remuer tout 
doucement. 

2. Mettre dans un tumbler avec des glaçons et 
réserver au réfrigérateur. 

3. Servir frais. 


pL)I JJ iAC J jjSJI JJ . i 

jjJï <_i I j Jjlj. Il ,3^ CjI (_>uUo ^ .2 
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Jus de cerise 




Ce jus est contre la maladie de la goutte provoquée par les dépôts d’acide urique dans le 
sang, étant donné que les cerises contribuent à réduire le taux de cet acide, 

|j_A 4 t ml -V jxJfcLuilj» l Z. L JA . JJ I a». Il jkSIjJ qx. £p)LiJI ^J^jÂ-JI j^jÔjA JUû JJ —~ l 1 I i Iaa 


Pour obtenir V? litre (2 verres). 

700 gr de cerises fraîches dénoyautées 
200 ml d’eau minérale plate (Mouzaïa) 


V 2 J J ‘ ^1^11 
ôl^jJI jj-o jUo jj£ ^700 
f- 0» d® 200 


1 . Faire passer les cerises et l’eau dans le 
mélangeur et bien mêler le tout. 



. Cus». JSül j Jo30àJi ^ eLaJI j <SU* I 






Dans cette boisson tes abricots séchés fournissent beaucoup de fer et i' orange de la vitamine C. 

•C S/ftil j JjqaJt pus jjoSJI ùÛaAl l fl . l t <>T > jj^ï»A)t I j-4 


Les pêches contiennent des antioxydants, cependant les abricots fournissent du fer et le 
gingembre améliore la digestion. 

. OcLujj J JuOâJt ^lauj Lal . ôJUasISU CjI üLl^xo ^lc 
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Jus d’abricot 
et d'orange 


> mO-C 


JUS 3 


Pour obtenir 1 litre (4 verres) 

150 gr d'abricots séchés 

750 ml d'eau minérale (Mouzaïa) 

Jus de 6 grosses oranges (2 kg) 


L. ^ J . L O < tl O ^ 1 50 
( jt jjt> ^ jjlô e-Lo Jj» 750 

2) d^Ah* ^ 6 jj-iôc. 


l Mettre les abricots dans l’eau sur le feu 
jusqu’à ébullition puis diminuer le feu. Couvrir et 
laisser mijoter pendant 10 mn, laisser refroidir, 

2. Dans un mixeur électrique, mélanger les 
abricots et leur eau de cuisson avec le jus 
d'orange. Moudre le tout jusqu’à obtention 
d'une purée lisse. 

3 Allonger le mélange obtenu avec un peu 
d’eau (selon votre goût). 

^ -y I pLtlkJI jLxll (j*lc cLoJI >0 , I 
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Lait frappé aux pêches, 

aux abricots et au gingembre 3 


Pour obtenir 1 litre (4 verres) 

2 grosses pêches pelées, dénoyautées et 
hachées 

10 abricots frais, dénoyautées et hachées 

250 gr de yaourt naturel 

500 ml de lait 

2 C, à soupe de miel 

Une pincée de gingembre moulu 

(o“J 4 ) 1 
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1 . Dans un mixeur, mélanger tous les ingrédients 
jusqu’à obtention d'une purée lisse et 
mousseuse. 
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^Juâ / Sir^&g d Co-c^hùd 

Jus d’ananas ^UL^^ox 

et de concombre jLôJI 3 


Si vous voulez faire une cure d’amaigrissement, ce jus vous sera très utile. Les enzymes ae 
l’ananas contribuent à supprimer l’appétit de pair avec le concombre qui ne contient pas 
beaucoup de calories. 

-i^k. 1 ^S ( j-tl a \ ^ CjLüjJj-jUi . I tm » 1 1 lju& j j SLa j . u. 9 > JjI Ijj 
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Pour obtenir Va litre (2 verres) 
1 ananas moyen 
1 concombre 


(qj_cutS! ) J ja o . -v II 

i.) j" -n < ■. -y 1 

jLiik. 1 


1 Peler l'ananas et le concombre puis décou- 
pez-les en petits morceaux. 

2 Les faire passer dans la centrifugeuse pour 
obtenir un jus pur. 

3. Mettre le mélange obtenu dans un tumbler 
et boire aussitôt. 


. à J J» IQ 9 ^Jl l-Afl -XJ» L> Â ^kj jLxikJI J jyklLjLj (_gj ltl< . 1 
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Sirop d’ananas 


o* 


UUVI 


Pour obtenir 1 litre 
Temps de cuisson : 50 mn 
Temps de repos : 12 heures 
1 gros ananas (1,5 kg) 

1,2 kg de sucre cristallisé 


il 

<JLl 9 J 50 : ,^frUI t> Ja 
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^^5 | ,5 ) ûjjj^ |_jüLiLi 1 "i-irk. 1 

jS^ui 1 ,2 


1 . Eplucher l’ananas et hacher grossièrement la 
pulpe. 

2. La déposer dans une casserole avec 100 ml 
d'eau et mettre sur le feu jusqu'à ébullition. 

3. Laisser bouillir pendant 30 mn environ. 

4. Filtrer le jus obtenu et réservez-le au frais 
pendant une nuit. 

5. Ajouter le sucre au jus. remuer, mettre sur le 
feu et laisser bouillir pendant 10 mn. 

6. Filtrer à l’aide d’une écumoire, mettre en 
bouteilles et boucher dès refroidissement. 

. Sjjj 5> i—dll ^«lp.9 j (j-Lb^l . I 
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Jus de melon 
et de menthe 




J , v 1 M 


3 


Cette boisson vous soulagera si vous souffrez de bouffé de chaleur ou d'agitation. Le melon 
et le concombre contiennent une grande quantité d’eau, donc ils sont rafraîchissants et 
hydratants. 

oÇ yWj jLiijJI J w -JaJ L*. UjLjI jJcJâl ijljjaJI «CjLxjjJ OjjLjC jdSS bj wi lù_4 j-^u 

. ^LiLaj^ j qt AljLl* Lc^a dllùJ j <f-L*dl ^jx> 


Pour obtenir 1 litre (4 verres) 
30 feuilles de menthe fraîche 

1 melon 

2 petits concombres 


4 ) 1 ^ 
jrjlL £li*U <Js jj 30 

J 

S^Jufl jL-Ux . ~ ■ t i-v 2 


1 . Epépiner et couper le melon, éplucher les 
concombres et coupez-les aussi. 

2. Dans la centrifugeuse, faire passer tour à tour 
les feuilles de menthe avec le melon puis les 
concombres jusqu’à obtention d’un jus pur. 

. 1 Cj-Lxi j jLaxJI tîifl r < j « Int j j j Ju , I 
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Jus glacé jrt^- 

de melon et de fraise HjJ ô\\ j fc-LJ l > 


Le cantaloup est très riche en eau, sodium et potassium qui réhydratent l’organisme, ainsi les 
fraises ont des propriétés calmantes. 

CjÇo <Jjl jaU ql L«S oiojj ^jSJI ^j juui LjjjJI j jk . f-LaJLi fj^x jJlulSJI 


Pour obtenir 1 litre (4 verres) 

500 gr de melon épépiné et haché 
14 cantaloup pelé, épépiné et haché 
250 gr de fraises fraîches 
Glaçons 


1 . Dans un mixeur, mélanger tous les fruits et les 
réduire en purée lisse. 

2. Servir aussitôt avec des glaçons. 


(c^J ïfi 4 ) 1 
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Jus de mandarine 






Pour obtenir I litre (4 verres) 

2 kg de mandarines 

V 2 litre d’eau minérale gazeuse 

(Mouzaïa) 



(l >“Jj£ 4 ) 1 

^<_al j^*) <_£jLc ^La jjJ ^ 


1 . Faire passer les mandarines pelées dans la 
centrifugeuse. 

2. Allonger le mélange obtenu avec l’eau 
minérale gazeuse. 


. iJj jjj Lu J I ^.3 üj ii t & <a 1 1 (jjjijjLaJI (Sjj^ 1 
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Lait frappé à la mandarine 


yjjjaLoJU y ^ à ** ^o 


ulL 


L’anis étoilé (la Badiane) donne le goût du réglisse L'eau de rose est parfumée et utilisé 
dans les desserts du moyen- orientaux. 

Joulu j i r l itill Cj La1a-i ^5 mu ^ jJojlû Jj_jJI P La Loi . 3-)^ ^ j ^»»,ijLa1I 


Pour obtenir 1 litre (4 verres) 

1 kg de mandarines 

250 gr de crème glacée à la vanille 

250 ml de lait 

Une pincée d’anis étoilé ou quelques 
gouttes d’eau de rose (facultatif) 


(l 4 ) 

(ùej^La) I 
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I •k Jj» 250 
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1 . Faire passer tous les ingrédients dans un 
mélangeur jusqu’ à ce que le mélange soit lisse 
et mousseux. 
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Jus d’ananas 

et de pamplemousse 








c5 U \ 4 \ \ 3 


1 . Dans un tumbler garni de glaçons, mélanger 
le jus d’ananas, le jus de pamplemousse et le 
sirop de menthe. 

2. Allonger avec l’eau minérale gazeuse. 

3. Servir frais. 


J ^Ul 1 t JulskJI l f> 4_1 IJÇ& . 1 

.f-LutjJI J (_g j à^J I aj 1 I I 

. JjlæJI f. LaJLi 4 j 1 1 ^ .2 

.fjjL ^jiL .3 


Sirop de menthe ^\isùl\ 

t . Dans une bouteille, verser 250 ml d’eau 
bouillante sur les feuilles de menthe. Laissez-les 
une nuit complète. 

2. Le lendemain, filtrer le mélange puis ajouter 
le sucre. 

3. Bien mélanger, mettre sur le feu jusqu’à 
ébullition puis baisser le feu et laisser cuire 
jusqu'à ce que le mélange s’épaississe. 

4. Filtrer à l'aide d’une écumoire si nécessaire. 

5. Mettre en bouteilles et attendre le complet 
refroidissement avant de boucher. 

Remarque : pour obtenir un sirop encore plus 
parfumé, ajouter 3 gouttes d’extrait de menthe 
verte en fin de cuisson et bien remuer. 

• £b*lJI Jljjï f- b» J* 250 ^ • 5 

,<XolS <uLJ Saa 1 g & jüt 
mil u~\\ I rv v I •x 1 1 <_ÜlJI ^Jî 

^ uVa^l qLdiJI jLitl 1 

. JaoIixJl JâJj ^ g Inj •uS^jl j ôjl jJxJI jJ 

(jlS I jj ùLc._^ <io^uul^j 4 

.Jjlkjl (Jai ÎjJS J^ju j 

Cj* «il >LA «ijlb < jUjm J J 1 * **-^ ■ ■ ■ '*■ - 

f-L ( U- 1-*. I i *. LU H, 1 1 a. 'j 1 I M * » %, V I # 1. 1» il V 4 *'»,( 


Pour obtenir 1 litre 

Temps d'infusion : 12 heures 

350 gr de menthe fraîche 

2,2 kg de sucre cristallisé 

Remarque : pour obtenir une saveur 

naturelle, ajouter le jus d'un demi citron 

dans chaque litre, lorsque vous allonger 

le sirop de menthe avec l'eau. 


jjJ J LJ lc J j I l 
4 f I ... 1 2 : £jLdl Silo 

^jLL y 350 

^ jS m 2,2 

Jjj j LT^ 

Jj£ . jll JS «Jft -naû 

AU . I .. .ti .1 . *> 


Pour obtenir 1 litre (4 verres] 

200 ml de jus d'ananas 

200 ml de jus de pamplemousse 

1 00 ml de sirop de menthe verte 

500 ml d’eau minérale gazeuse 

(Mouzaïa) 


( l> «jjS 4) jll 1 ^ 

j^uLbVl j.iaAt Jx> 200 
^ Ja 200 

J^VI £tl*JI J- 100 

^<L>I jLc Jk» 500 




Jus de raisin 




Le raisin est très riche en sets minéraux, il contnbue aussi à calmer les fringales en équilibrant 
le taux de sucre dans ie sang. 

. ^ jSLiJuJt <■ ■ ■ jJjisCL kiUj j ^LLkikJ J jl a ttill ^1^» ml <si LaS . />» Il 


Pour obtenir ’/ 2 litre (2 verres) 
1 kg de raisins rouges 


! . Faire passer les raisins dans la centrifugeuse. 


J-jJ '/î J J ^->*>11 

J n -k 1 I 


csLuJl 


er® l5j>° 


Granité au melon j * 

et au raisin , .;oU ^ 


1 . Faire passer tous les ingrédients dans un 
mélangeur pour obtenir une consistance lisse. 
Remarque: on peut, dans cette recette, 
remplacer le sorbet aux fraises par n’importe 
quel autre parfum de sorbet. 

LUâJI jjjUaJI iSU*- I 

y j IjàJ I < ‘LjJîjSJ I a ÛJt I VX a i : A h ,% ’^Lt> 

. ^i.1 ^lo£ (j;L> 


Pour obtenir 1 litre et demi (6 verres) 
350 gr de raisins rouges sans pépins 
650 gr de chair de melon épépinée et 
hachée 

500 gr de sorbet aux fraises 


l ^ Jj 11 

>_ Is.lc. 1 i-jitT ^350 

£-ia^o j JJ JjJI qjJ&j I— J 650 

ÂJjl^iJLi ^j^u*^500 








Boisson glacée au Kiwi, 
à la menthe et au melon^B^ 



. ç S ^ k K 3U * — l'Q -o 

^ . -C t ^ i y h \ 


- Si vous possédez une centrifugeuse, préparez votre propre jus de pomme, smon achetez 
un jus de pomme naturel. 

- Verser le jus dans un bac 6 glaçons et metfez-ie au congélateur, si vous ne vous servez pas 
tout de suite des glaçons, retirez-les du bac et mettez-ies dans un sac en plastique referma- 
bie pour en conserver la saveur. 

- Vous pouvez conserver les glaçons environ deux mois. 

- Servez-vous de feuilles de menthe fraîches qui va donner un goût 6 ce mélange. 

çtiOJl (_£^ICJul jl . *1 ' t ^-LiSJI ^ ^ juô.rv t jyy 4L) .CjütS \ jj 

1 - U 1 - > ^ CjLaSU I jt < J ^yatâ. ^ y*. jj— a*Ji . — 

■ Jà-fiLd! 4-Ux .^yu-iS ^ 1.0. >« , » Ô J ^J) 0^» L^jXjji 

« JoLJI d*jl L^k4.rv L *1‘X a \ — 

.JojilàJl I Üâj j U » , "i ^jJI jLLJ) ^UxjJI Jijjl ^ 1 *ajL <<«[ — 


Pour obtenir 1 litre (4 verres) 

'A melon pelé, épépiné et haché 
4 kiwis pelés et hachés 
8 glaçons de jus de pomme 
6 feuilles de menthe fraîche 


4 ) l cA J>^JJ 

4 x la â a j jJlLlJI 4X.J iftjji jAa iK. V 2 

J ÔJ_lîiXjÛ K l-w 4 

^*1 û*il l j 1 1 v 8 

^■jUa ^ll*J Jl jj' 6 


l . Faire passer tous les ingrédients cités dans un 
mélangeur jusqu'à obtention d’un mélange 
lisse. 


Jo^LàJi ôjjS j-aJl jjjLLaJI JS (Sjjr* I 






Vus / SirfrAs L’é C/(h cktails . 

Boisson gazeuse à É3Î3I) 

l'ananas et à la tomate ^*®^ / pJsLJail 3 j-UlsVL 


1 . Mélanger le jus d’ananas et le jus de tomate 
avec de la glace dans un shaker. 

2. Verser le mélange obtenu dans un tumbler et 
allongez-le avec la limonade blanche. 

3. Servir frais. 


^ çJiUI ^ ^ UkJI j ^uUUVl j uAt. . i 

j ; <.l .M l 

A ill's. J < tf -v “ a 11 JajJjxJI ^Cjil .2 

C. 1 lA \ \ W 4 1^ 1 j 

.GjL .3 


Boisson gazeuse au 

pamplemousse et à l’orange 3 çs 


Pour obtenir 1 litre (4 verres) 

350 ml de jus d’ananas 

150 ml de jus de tomate 

500 ml de limonade blanche (2 verres) 


( 4 ) 1 ^ 

^^uLjLsÿl d® 350 
jxlfl I aUII j •. f d° 1 50 
g I i > > <-^ôLj j).jl >.1 d® 500 




Pour obtenir 1 litre (4 verres) 

120 ml de jus de pamplemousse 

80 ml de jus d’orange 

800 ml de limonade blanche 


II ^jixjJJI d° 1 ^0 

dLâjjjJI xr d 0 80 
gLuàjj «LxàljjAjJ d® 800 


1 . Dans un shaker, bien mélanger le jus de 
pamplemousse et le jus d’orange avec de la 
glace. 

2. Verser dans un tumbler avec des glaçons. 

3. Allonger avec la limonade fraîche. 


j ij '■ II jj xf. Cjjjx. 

JlisjJI 

. I wl^ll px JjLiaSx *U (_jjlia d 5 I -2 

i*i . ^ j t <1 1 4 i j et \ 1 1 » ^ îll-v 
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Jus de banane 

et de mangue UlSUJI 3 


Cette boisson légère et rafraîchissante est indiquée pour une chaude journée d’été. A elle 
seule, ta banane fournit foute l'énergie requise entre deux repas. 

Caj^UI JS û jJ S^LaJl ^JLwaJt ^Ltt y* ^ J^ j w> j £_^eajj 


Pour obtenir 1 litre (4 verres) 

3 bananes mûres 
2 petites mangues 
1 2 glaçons 

4 ) I L5^ 

4_^ jUo j_j-a >^jl_L=k. 3 
SjjÀ l-*w ~i La <JLil i"k 2 

i j^o 1 2 


1 Peler les bananes et les mangues, détacher 
la pulpe de la mangue puis découpez-les 

2. Dans un mixeur électrique, mélanger les 
morceaux de banane et de mangue avec les 
glaçons, réduire en purée lisse et mousseuse. 

3. Servir aussitôt. 

. 1 ^ ^ « Ua UcLûJI t_J < LâJiL&JI j j^oJt (_g j-j I ls . 1 

£-0 L^cLaJt j ‘ 

f. 1 ■ . . I f. X \ ^ t- ^ If , \ \ I *v U i l ' 1 *\ n 

■SîOÀJ J 
.jjj-aJl ^ .3 


Boisson glacée 
au melon brodé 


Li.ii 




Pour obtenir 1 litre (4 verres) 

1 melon brodé pelé, épépiné et coupé 
en morceaux 

250 gr de yaourt à la vanille 
250 ml de jus d’orange frais 


4 ) 1 

P 1 ^Jl U a a j 1 

liL'iUaJL oj^tb £-250 
jrjlL J* 250 


i . Faire passer les ingrédients au mélangeur 
jusqu'à obtention d'un mélange lisse et 
mousseux. 


£_>^0 Lr k Js^Udl JjjUlcJI ij JJ-0 . 1 

(JJ* j j o“^ 






Cola au citron 




On conseüle de boire le soda au cola en cas de diarrhée aiguë ou d’interventions chirurgica- 
les simples (comme dentaires, amygdalite...) . 

• pt. S i l .» yl (Jj-0 ^ < U J *uj ) jl jb*. fl ut) <Jb* YjîSJb ^_| j..aÜu i*V» i 

(••• ûe 1 2 3 ,*^* 


Pour obtenir 1 litre (4 verres) 
1 litre de soda au cola 
Un citron 


4 ) 1 LT^ 

V j^JL I jüJ 1 


1 . Verser le soda au cola dans les quatre verres 
et mettre dans chaque verre une demie 
tranche de citron, ce qui donnera à votre 
boisson deux goûts différents. 


(JS J ' ‘ i 

pjiâl j-o du jj. oaoJ aai Le 1 J_4> < il < -n. « j . a 




Coladine 




Pour obtenir 1 litre (4 verres) 

500 ml d’eau minérale gazeuse 
(Ben Haroun) 

80 ml de sirop de grenadine 
500 ml de soda au cola 



4) jiJ 1 j£. 

{CjjLa ô-j) J-* 500 

pLojJI (Jja 80 

V jSJL \jj^ J* 500 


1 . Dans un tumbler, verser l’eau minérale 
gazeuse, le sirop de grenadine et le soda au 
cola. 

2. Ajouter des glaçons et bien mélanger. 

3. Servir frais. 


ijLojJI wjIj-iL ( ^5jL*JI ^LoJI 1 

V jUL 

• ^ 1-dj ojlLJI Cy ^ ij 

. fjjL p.SL 3 


fvJ u» 








Jus de raisin, 
melon et kiwi 




1 < ULSj\ J J. 1^2 C. 

J l J — j tj\ 


le melon est très rafraîchissant pour l’organisme. Que vous soyez au travail ou à la maison, 
l’énergie donnée par les sucres naturels des fruits, vous permettront de finir votre journée en 
beauté. Le kiwi contient beaucoup de vitamine C et d’enzymes. Le raisin contient des 
flavonoïdes et un antioxydant, il redonne rapidement de l'énergie. 

«UULXxUJ} CjLjjS-uJ! ^yjjt ÂjjUsJLk <d jluül ji ! jJ. ^,*.*^,11 I.V^. TL. iLl ili 

wlL&J jSi' I J C ^yA JJjSJI (_£ jdSJI (_5 jûâtj . *U5. J Q «.tlA. I ( *S^5 JJ ^k5Ü 

4 C j iuj 4 6 1 1-1 H ^ l~_jt ' l .Vs lûJ-iAiSsU jL-uJUJ J Xu^J j 0 M a 1 1 ^ if . Il » \ \ j~-v 1 


Pour obtenir Va litre (2 verres) 

1 melon pelé, épépiné et haché 
250 gr de raisins 
1 kiwi haché 

jjJ V 2 Jj 

4 ■* ty fl a J JJ aA \ ^Xj JLÛ , * J t, a A 4 -«y , Ly 1 J 

wjjc £250 
<JuLxLo jjSi < 1 


1 . Faire passer tous les ingrédients dans la 
centrifugeuse et mélanger bien le jus avant de 
le boire. 


j j .O » Il fjjua. ) _ r UiÀ-lj JJ?~ J I (_£jj-o ■ I 

4 ij .t. d^-S 


Jus de cantaloup 
et kiwi 


Ç5 j 


i 


Ce jus est léger et rafraîchissant et fournit beaucoup de vitamines C et A. 

.A j C ujIS^LUlûJI \a jjuîSJI j ^JLlxÀaj .-A. sa. jwajdl I.ÎA 


Pour obtenir V 2 litre (2 verres) 

1 cantaloup pelé, épépiné et haché 

2 kiwis pelés et hachés 


) jl) Va 

^rJslLo j JJ j_JI (Jiiîo jJLlll£ 1 

4_3tiiio J âj-tîjJLa (_£jj£ 2 


I . Faire passer le cantaloup et les kiwis dans la 
centrifugeuse. 


. j j-a. LmJ 1 (_çjjSji j jjiijisji ^ jja 1 
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! Jus / States c/: 


Jus de pomme 
et de pamplemousse 



Pour obtenir V 2 litre (2 verres) 

300 ml de jus de pomme 
200 ml de jus de pamplemousse 
2 C. à soupe de grenadine 


( ijj-tuts ^ jil V 2 

J* 300 

(jjAiJLH JJ ipr 200 
(jLajJI L_j|j_i â jjjS ‘UutXo 2 


1 . Faire passer les pommes dans la centrifu- 
geuse pour obtenir un jus pur. 

2. Dans un tumbler garni de glaçons, mélanger 
le jus de pomme et le jus de pamplemousse, 
ajouter la grenadine et remuer doucement. 

3. Décorer le verre avec une tranche de 
pomme. 


j j - u-i £ J J jj'sj ftjjU LkjJ 1 r LiiJI • I 

^LûjJI j j uaf ^^kk.1 < JllIa II U>a ol ^juUs» .2 

(^Lla.1 j ^LajJI j j - u-i £ ,. \ \ fl 1 1 J j JW jj-u-i£ j 

.^lüjl 4 -V . j ,!*■ i ^jutSkJI .3 


Jus de pamplemousse 
et de menthe 


(£ a * 4 J ^ j ^ ■ 


V 


l LajJ\ c 


Pour obtenir 1 litre {4 verres) 

500 ml de jus de pamplemousse 
150 ml de sirop de menthe 
350 ml d'eau minérale gazeuse 
(Ben Haroun) 


4) jil J 
(jj-ajJJI j j .,< ^nf 500 
^LâjlàJI k_j I j_2j 1 50 
(ùjjl- 4 l>j) *1* J* 350 



1 . Verser le jus de pamplemousse et le sirop de 
menthe dans un tumbler garni de glaçons, bien 
mélanger. 

2. Allonger d'eau minérale gazeuse et servir frais. 


<_> ^jiiLL ^Js ^Uxill {gSiQ II U jajlll j i i<nr . I 

\ j î -s. 1 1 ^ u a 

. fa jl_j j ^jLkJI ^jajcoJI pLoJLj ^1J%. .2 





La pastèque contient beaucoup de liquides. Elle aide à soulager la cystite et autres 
infections des voies urinaires. 

. dJ U^uJ I jxLmj ^4-fl. q-» j-uSi' £fJI ^ 


£yjJ\ j^ r - 


Jus de pastèque 


Pour obtenir 1 litre (4 verres) 

1 pastèque de 2,5 kg 

(o-JjS 4 ) 1 

££2.5 Ifljjj <tVj 1 


1 . Epépiner la pastèque refroidie et coupez-la. 
Faire passer dans la centrifugeuse. 


jjj b_i j y *. 1 fl xX j ôJjLül <-cY«Ül JJ-Lj 1 I 

. lfl ii^J I 


jus de pastèque et de citron 


Pour obtenir Vi litre (2 verres) 

450 ml de jus de pastèque 
50 ml de jus de citron (un citron) 

) JjJ Vl Jj 11 
£Ï .iJI jj J,* 450 
( ^ 'j 'u ' ) ùj^tn j ' l '~' c d^ 50 


1 Verser le jus de pastèque et le jus de citron 
dans un shaker garni de glace. 

2. Secouer énergiquement puis filtrer le 
mélange dans un tumbler garni de glaçons. 

. <_i jjSjUu JI 1 II J\ J ^VaJI J. >nf, I 

. <j t_>“LLi ^Js U,1 1 ■%. Il ^Ul-k 1 


Boisson glacée au Pastèque, 

aux fraises et à la menthe 3 U 3 \ 


Pour obtenir 1 litre (4verres) 

560 gr de chair de pastèque épépiné et 
haché 

250 gr de fraises fraîches 
1 2 feuilles de menthe fraîche 
12 glaçons 


(cHJ !£ 4 ) 1 ^ 

id=^o j jjà-JI y aJI £560 

«u^.jLL iüjljjj £250 
£ jll» £li*J ^ jj 1 2 

ji.ii.ii. hjlLî 1 2 


1 . Faire passer tous les ingrédients cités dans un 
mélangeur. 










Si vous désirez perdre du poids, ajoutez la glycérine (à acheter en pharmacie seulement), à 
cette boisson, car elle coupe l'appétit. 

Al£" 4 »J| ‘ (Jais oLJjj-*=dl ^1 ^ 11 wJ^^JLaII 1 j$J p* I J'iÂÜ C*l P jJojô Ijj 


Les enfants adoreront le goût sucré de cette boisson, tour en bénéficiant de l’énergie 
contenue dans le sucre des raisins, des protéines du lait et des Vitamines A, C et du zinc 
contenus dans les pêches. La cannelle améliore fa digestion et stimule la circulation du sang. 

, * l ^ ôj <ïUaJL p jj t&ilx ... US. 11 a ^ jS U Jt 311^ JULVI vja » ... 

Jl SjjjJl j f~à*JI p^oUis \s ^Âjl U*i Ujjjl j C ,A j U 


Pour obtenir 1 litre environ (4 verres) 

1 20 gr de raisins secs dorés 
4 pêches non-pelées, dénoyautées et 
hachées 
500 ml de lait 

Une pincée de cannelle moulue 
4 ) l 

J tCflU. U-ilt ^ 1 20 

‘UUL* j Âl^JI <£. jj^jù SjULU jk v-jS. jjUa. 4 

J* 5CX) 

**— * ji 


1 . Mettre les raisins secs dans un petit bol, couvrir 
d’eau bouillante et laisser pendant 5 mn. 

2. Dans le mixeur, faire passer les raisins et les 
autre ingrédients, mélanger le tout jusqu’à 
obtention d’une purée lisse et mousseuse. 


ûdjj J Lÿ J-*~C f-U_> < _lUr . < tl_j| Il { 

. JjUj5 

Jül jjjUUJI j 1 U^UJI 

jj >L«JU » i^i^r J j Il ^ 


Pour obtenir 620 ml (2 verres et demi) 
260 ml de lait sans gras refroidi 
300 gr de pêches et de mangue 
(mélange en conserve avec le jus, 
vendu au marché) 

1 5 à 20 ml de glycérine (3 à 4 C. à café) 
selen la volonté 

ùfc » «n j j 3° 620 

j jl_j j uU 3° 260 

I 1 1 jyx A Ja. 1 1a, j I « U J jrjU ^300 
( ^ £Lj 

4 Jl 3) Ufje-e^l à- J* 20’j[15 
SjIjVI 


1 . Dans le mélangeur, faire passer tous les 
ingrédients pour obtenir une consistance lisse. 


.^alal gjJU jjjUaJI JS < JoUiJ! . 1 


Smoothie aux pêches 
et aux raisins secs 


i_3Lstii i — y - vU ^ 


Scrchis eé Cchc/ctatl^ > 


Lait frappé à la pêche 
et à la mangue 
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Jus de céleri, 

poire et citron 3 


Pour obtenir 1 litre (4 verres) 

200 ml de jus de céleri 
550 ml de jus de poire 
50 ml de jus de citron vert 
200 ml d'eau minérale gazeuse 
(Mouzaïa) 

1 C. à soupe de sucre cristallisé 



( L> ujjS4) J iJ I 

Jj» 200 

o^UVI J* 550 
j VI ôj aj I II J^ 50 


(^jl jj-o ) ^ ^L® J^ 200 

J j ^-v - auj j5Lü< » J o 1 


1 . Dans un shaker, mélanger le jus de céleri, le 
jus de poire et le jus de citron avec de la glace. 

2. Secouer énergiquement puis verser le 
mélange dans un tumbler garni de glaçons 

3. Allonger avec l’eau minérale gazeuse. 


J _l M T >f . < <_>^ljSJI JJ iS~tC ^I gl kl < JjS^LlÎJI J 

£-c> U) > 1 11 J > u~tC 

Ù-® i^LU Ja-iiiJI ^ SjÂj 

.jjJaJI 

.(_5jL*JI pLftJlj <ull^ .3 


Jus de pamplemousse, 

carotte et céleri Lr à\ J Zl\ 3 


Cette boisson est riche en potassium, vitamine C et bêta-carotène, trois nutriments bénéfi- 
ques à ceux qui souffrent de boulimie.Le potassium contrîbu à rétablir l'équilibre des électro- 
lytes du corps souvent perturbés par ce problème de santé, 

O* 0 u u? S-! I ’vU ùLiU 1 .<.^, - 1.1 i 3 C p^LixoJI . wi j j2iuJ I I . va 

13a M il ùjlt V ji a^â 3 ^Cjl H UjLSxIj _)CSJ[ ÂJaû) L-v-cJ I ^ jj 


Pour obtenir 1 litre (4 verres) 

2 pamplemousses pelés 
6 petites carottes 

3 branches de céleri (avec les feuilles) 


1 . Hacher tous les ingrédients puis les faire 
passer dans la centrifugeuse et bien mélanger. 


4 ) 1 ^ J>^dJ 

( J A i j ® W oLjl^. 2 

jjA. cjÇi. 6 


' j ^ (C jjjUxJI JS ( t ^-*-lo3 

.la. 


Cil jcl 3 


NJ U 
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^Jus / Suvââ et 


Jus de concombre, 
céleri et betterave 




.jLuJl 


C-O-JùJ I J 


S vous essayez de perdre du poids, buvez le jus riche en vitamines et faible en calories. Ce 
jus vous aidera à combattre la fatigue et 6 renforcer votre immunité. 

n »j . .. . oIjjj^JL jjoââJI j ^±xS\ J l lj_»jJLj « jj \j ! jaüs (jl jjJjLcwS îjj 

. ^SvÂe Lia «U ji3 j «ûojli# jj uafcJI I À4 


Pour obtenir 1 litre (4 verres). 

3 concombres 

6 branches de céleri (avec les feuilles) 
3 tomates 
2 betteraves 
2 pommes 

(u>* JJh> 4 ) 1 ls-^ 

jLiiv i**«f >-v 3 

(3'jj^W) ^alutl 6 

^vLLaio »~» l >-v 3 
jJxa iti ôLx 2 

^■LûS cjL^. 2 


1 . Hacher les fruits et les légumes puis les faire 
passer dans la centrifugeuse. 

2. Bien mélanger le jus obtenu. 


. j j j Àj jHj LuJ I L^-jjj-û jLlôJsJI j jiJI , I 

. <ulc J-jc^CUaJI j^usjkJ] JoJ^Î .2 


Jus de betterave, . 

poire et épinard 


Les betteraves stimules le foie et purifie le sang tout en étant riche en vitamines et en sels 
minéraux qui contribuent à nettoyer le système digestif. Ce jus vous aidera à combattre la 
fatigue et à renforcer l’immunité. La poire donne un goût sucré à ce mélange. 

j L fra J I «. ■Ji- ilrW) ^JiJI <-XJ-iJudl ^ALail j Q L^LljfllLi slilj . ^.iJI ^ Q j j Aa^I I j .i\a .t.l l je . 
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Pour obtenir y 2 litre (2 verres) 

1 20 gr d’ épinards fraîches 
2 betteraves non pelés 
2 poires non pelées, parées et hachées 
140 ml d’eau minérale (Mouzaïa) 

jâJ V? IJ 

'Usk.jLL ^ 120 

ôj-lLLo jjC jjJLû_ài* ôU 2 

j wJJI <x j jJi-» < ô jJLi-o jji. u-oLsk) 2 

J* 140 


1 . Faire passer les épinards puis les betteraves et 
les poires dans la centrifugeuse. 

2. Allonger le mélange obtenu avec l’eau 
minérale. 
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Jus vert 
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Ce jus vert contient de la chlorophylle qui dépure l’organisme, de même que des nutriments 
essentiels à la santé comme : l’acide folique, carotène et du potassium 
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Pour obtenir 1 litre (4 verres) 

20 feuilles d'épinards 
4 poivrons verts 

4 branches de céleri (avec les feuilles) 
8 grandes feuilles de laitue 

• 4) jàJ 1 ^ 

^CiLx-lu <3 jj 20 

jl=k. j <U-k1 JJ&là oCa. 4 
( Ljl^cli 4 
àj JjS Jljjî 8 


Jus d’épinard, 
de poivron et de poire 


1 . Laver les feuilles d’épinard, les branches de 
céleri, le poivron vert et les feuilles de laitue, 
coupez-les. 

2. Faire passer dans la centrifugeuse pour 
obtenir un jus pur. 

3. Boire aussitôt. 
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Ce jus est au même temps un remontant énergétique et un remontant au système immuni- 
taire. Il est indiqué lors d'une convalescence et surtout si vous souffrez d’un manque 
d'appétit. Il est riche en vitamine C, carotène, acide folique et fer... 

ijllLa 0-° ùjpL*_i yUSi I jl j ^aaJ L J «LAtüJI âjifl «U -xsCu pt 4.c l*. a.1I j <UjLUJJ jJL* j.» » H t \ a 

... Jj JaJ I j 4UljijJI «PjpjjlSJt . C PjaIUiÀJL 


Pour obtenir 1 litre (4 verres) 

50 gr de persil frais 

200 gr d’épinard frais 

3 poires hachées 

1 poivron vert haché 

3 carottes moyennes pelées et hachées 

(u^J.5^ 4 ) 1 

^rjU» 50 

jUo ^U>Lj_uj 200 

U -Â.O l1)Lux 3 
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1 . Dans la centrifugeuse, faire passer d'abord le 
persil. 

2. Ajouter les épinards, les poires, le poivron vert 
et les carottes jusqu'à obtention d'un jus pur. 
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Lj Vous trouverez chez votre libraire dans la même Série 


Gâtant v TraditicniicU 


Samim 


htf p: / / cuisine4arabe.blogspot.com 






